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นอนน้อย (Lack of Sleep) คือ ภาวะท่ีร่างกายนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ ซึ่งส่งผลต่อสภาวะอารมณ์และ
ประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่าง ๆ  ผู้ท่ีนอนน้อยอาจอารมณ์เสียหรือท างานได้ไม่ดี การนอนหลับพักผ่อนไม่
เพียงพอเป็นประจ านั้นท าให้เสี่ยงปุวยและมีปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอ้วน 
ผู้ท่ีนอนน้อยมักรู้สึกเหนื่อยและง่วงซึมตลอดวัน สามารถหลับได้ภายใน 5 นาทีเมื่อนอนลงไป หรืออาจประสบ
ภาวะวูบหรือหลับในช่วงเวลาสั้น ๆ (Microsleep) ท้ังนี ้ภาวะนอนน้อยอาจส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
สมรรถภาพในการท าส่ิงต่าง ๆ จะลดลง เช่น ขับรถหรือควบคุมการท างานของอวัยวะแต่ละส่วนให้สอด
ประสานกันได้ยาก เมาแอลกอฮอล์ง่ายกว่าคนท่ีนอนหลับอย่างเพียงพอ ไม่หายง่วงหลังจากรับประทานคาเฟอีน
หรือเครื่องดื่มชูก าลังอื่น ๆ รวมท้ังเสี่ยงเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
นอนหลับให้เพียงพอดีกวา่นอนน้อยอย่างไร 

หากกล่าวตามหลักการทางกายภาพแล้ว การนอนหลับถือเป็นกระบวนการซับซ้อนเกี่ยวกับการปรับร่างกายให้
เป็นปกติ โดยผู้คนเชื่อว่าการนอนหลับส าคัญต่อกระบวนการท างานของร่างกาย ซึ่งรวมไปถึงการเปลี่ยนความทรง
จ าระยะสั้นให้กลายเป็นความทรงจ าระยะยาว (Memory Consolidation) นักวิทยาศาสตร์ยังไม่มีค าอธิบายว่า 
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เหตุใดมนุษย์จ าเป็นต้องนอนหลับ อย่างไรก็ดี การนอนหลับถือเป็นส่ิงท่ีส าคัญต่อมนุษย์และสิ่งมีชีวิต โดยผู้ท่ีมี
ปัญหาเกี่ยวกับการนอนหลับจะพักผ่อนไม่เพียงพอ ส่วนผู้ท่ีนอนน้อยก็อาจมีปัญหาสุขภาพท่ีส่งผลต่อร่างกายและ
สภาวะอารมณ์ได้ 
โดยทั่วไปแล้ว การนอนหลับได้รับอิทธิพลมาจากนาฬิกาชีวภาพ (Circadian Rhythms) ท่ีมีเซลล์ประสาทสมอง
ท าหน้าท่ีควบคุมอยู่ โดยเซลล์ประสาทสมองจะตอบสนองต่อแสง อุณหภูมิ และสัญญาณต่าง ๆ อันรวมไปถึง
นาฬิกาชีวิตของร่างกาย ซึ่งช่วยจัดระบบวงจรการนอนหลับและตื่นนอนให้เป็นปกติ หากวงจรดังกล่าวถูกรบกวน 
อาจส่งผลให้รู้สึกง่วงหรือตื่นผิดไปจากเวลาเดิมได้ ยกตัวอย่างเช่น ผู้ท่ีต้องเดินทางข้ามเขตเวลา (Time Zones) 
มักประสบภาวะ Jet Lag ซึ่งต้องใช้เวลาหลายวันในการปรับนาฬิกาชีวิตให้เข้ากับเขตเวลาที่แตกต่างจากที่เคยชิน 
โดยขึ้นอยู่กับระยะห่างของเขตเวลาทั้ง 2 เขตว่าต่างกันมากน้อยเท่าไร และระบบของอวัยวะแต่ละส่วนนั้นฟ้ืนตัว
แตกต่างกันไปในแต่ละระดับ 
นอกจากนี ้การนอนหลับยังมีระยะการนอนท่ีแตกต่างกัน โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะหลับธรรมดา 
และระยะหลับฝัน ดังนี้ 

 ระยะหลับธรรมดา (Non-Rapid Eye Movement: NREM) การนอนระยะหลับธรรมดามี 3 ระดับด้วยกัน ซึ่ง
ขึ้นอยู่กับรูปแบบการท างานของคลื่นแม่เหล็กไฟฟูาในสมอง ดังนี้ 

 ระดับที่ 1 (Stage N1 Sleep) คือ ระยะที่ร่างกายเปลี่ยนจากภาวะตื่นตัวเข้าสู่การนอนหลับลึก ถือเป็นระยะการ
นอนหลับขั้นแรก โดยผู้คนมักไม่รู้สึกตัวว่าก าลังหลับอยู่ 

 ระดับที่ 2 (Stage N2 Sleep) คือ ระยะที่ร่างกายนอนหลับสนิท คิดเป็นร้อยละ 40-50 ของช่วงเวลานอนหลับ 
 ระดับที่ 3 (Stage N3 Sleep) คือ ระยะที่ร่างกายนอนหลับลึกและอาจเกิดอาการละเมอได้ คิดเป็นร้อยละ 20 

ของช่วงเวลานอนหลับส าหรับเด็กวัยรุ่น ส่วนใหญ่แล้ว ผู้คนมักนอนหลับลึกในช่วงคร่ึงแรกตอนกลางคืน ท้ังนี ้ยัง
เป็นช่วงท่ีร่างกายหลั่งโกรทฮอร์โมนและฮอร์โมนอื่น ๆ ออกมา โดยร่างกายจะซ่อมแซมเนื้อเยื่อ สร้างกระดูกและ
กล้ามเนื้อ รวมท้ังเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่ระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย การนอนหลับระยะนี้จึงส าคัญมาก 

 ระยะหลับฝัน (Rapid Eye Movement: REM) ผู้คนจะเข้าสู่การนอนระยะหลับฝันหลังหลับไปได้ 90 นาที 
การนอนหลับระยะนี้แตกต่างกับการนอนหลับระยะอื่น โดยคลื่นสมองของระยะหลับฝันมีความถี่ท่ีเร็วและแรงดัน
โวลต์ต่ าเหมือนกับคลื่นสมองขณะที่ตื่นอยู่ ท้ังนี้ กล้ามเนื้อลายจะไม่เคลื่อนไหวขณะที่นอนหลับ ยกเว้นกล้ามเนื้อ
ส่วนท่ีควบคุมการเคลื่อนไหวของดวงตา ผู้ท่ีตื่นจากการนอนระยะหลับธรรมดามักก าลังฝันอยู่ โดยการนอนระยะนี้

https://www.pobpad.com/jet-lag
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คิดเป็นร้อยละ 20-25 ของเวลาที่นอนหลับ ส่วนทารกอาจคิดเป็นประมาณร้อยละ 40 ระยะหลับฝันเป็นระยะการ
นอนท่ีปลุกให้ตื่นได้ยาก โดยผู้ท่ีถูกปลุกให้ตื่นจากการนอนระยะนี้จะล้มตัวลงนอนหลับอย่างรวดเร็ว ท้ังนี้ ระยะ
หลับฝันเป็นช่วงท่ีสมองท างานหนักไม่น้อยกว่าตอนตื่น เนื่องจากสมองมีกระบวนการจัดการข้อมูลต่าง ๆ ท่ีรับเข้า
มา โดยจัดระเบียบข้อมูลท าให้เกิดเป็นความทรงจ า ความเข้าใจ และข้อมูลอื่น ๆ ท่ีจ าเป็นในการด าเนินชีวิต 
นอนนานเท่าไรจึงเรียกว่านอนน้อย 

ร่างกายแต่ละคนต้องการการนอนหลับพักผ่อนมากน้อยไม่เท่ากัน อีกท้ังยังไม่ปรากฏหลักเกณฑ์การนอนหลับท่ี
จ าเป็นและเหมาะสมกับทุกคนเหมือนกันอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตาม ผู้คนแต่ละช่วงวัยก็ควรนอนหลับพักผ่อนใน
จ านวนช่วงเวลาที่เหมาะสมโดยประมาณ ดังนี้ 

 ทารก ควรนอนหลับวันละ 16-18 ชั่วโมง 
 เด็กเล็กก่อนวัยเรียน ควรนอนหลับวันละ 10-12 ชั่วโมง 
 เด็กโตที่เข้าเรียนและวัยรุ่น ควรนอนหลับอย่างน้อย 9 ชั่วโมง 
 ผู้ใหญ่ ควรนอนหลับ 7-9 ชั่วโมง 
 สตรีมีครรภ์ที่อายุครรภ์อ่อน ควรนอนหลับมากกว่าท่ีเคยนอนปกติ 

นอกจากนี ้ระยะการนอนหลับจะเปลี่ยนไปตามอายุ โดยผู้ท่ีอายุมากขึ้นจะหลับลึกน้อยลง หลับได้ยาก และตื่นได้
ง่าย 
นอนน้อยส่งผลเสียต่อสุขภาพอย่างไร 

ผู้ท่ีนอนน้อยหรือพักผ่อนไม่เพียงพอจะประสบภาวะทางสุขภาพต่าง ๆ ดังนี้ 
 กระทบต่อกระบวนการคิด การนอนหลับมีบทบาทส าคัญต่อการคิดและการเรียนรู้ หากร่างกายพักผ่อนน้อยอาจ

ส่งผลกระทบต่อกระบวนการคิดได้ โดยจะท าให้ความตื่นตัว ความสามารถในการใช้เหตุผล ทักษะการแก้ปัญหา 
และสมาธิในการท าส่ิงต่าง ๆ ลดลง ส่งผลให้ไม่สามารถเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพได้ 

 น าไปสู่ปัญหาสุขภาพหลายอย่าง ผู้ท่ีนอนน้อยหรือประสบปัญหาเกี่ยวกับการนอนหลับเรื้อรัง เสี่ยงปุวยเป็นโรค
ต่าง ๆ ได้แก่ โรคหัวใจวาย โรคหัวใจและหลอดเลือด หัวใจล้มเหลว หัวใจเต้นผิดจังหวะ ความดันโลหิตสูง โรค
หลอดเลือดสมอง และเบาหวาน เนื่องจากระบบภูมิคุ้มกันจะผลิตไซโตไคน์ (Cytokines) เซลล์ และแอนติบอดี้
ต้านเชื้อโรคขณะท่ีนอนหลับ โดยสารเคมีเหล่านี้จะต้านเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัส รวมท้ังช่วยให้นอนหลับ ส่งผล
ให้ระบบภูมิคุ้มกันปกปูองร่างกายจากการปุวยเป็นโรคต่าง ๆ ได ้หากนอนหลับไม่เพียงพอก็จะท าให้ระบบ
ภูมิคุ้มกันไม่สามารถผลิตสารเคมีท่ีช่วยปูองกันเชื้อโรคได้ 

 ความต้องการทางเพศลดลง การนอนน้อยส่งผลให้แรงขับทางเพศและความสนใจการร่วมเพศลดลง โดยผู้ชายท่ี
ประสบภาวะหยุดหายใจขณะหลับนั้นจะมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนลดลง ซึ่งส่งผลให้แรงขับทางเพศลดลงไปด้วย 

 ก่อให้เกิดอาการซึมเศร้า ผู้ท่ีนอนน้อยหรือมีปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับนอนหลับ เกิดอาการซึมเศร้าได้ ท้ังนี้ ภาวะ
นอนไม่หลับ ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับการนอนท่ีพบได้มากท่ีสุด และเป็นอาการท่ีเกี่ยวเนื่องกับภาวะซึมเศร้า
อย่างเด่นชัด เนื่องจากภาวะนอนไม่หลับเป็นหนึ่งในอาการท่ีพบได้เป็นอันดับแรกของโรคซึมเศร้า 

 ผิวเสียลง ผู้ท่ีไม่ได้นอนติดต่อกัน 2-3 คืน มักมีผิวเหี่ยวและตาบวม โดยผู้ท่ีอดนอนติดต่อกันเป็นเวลานานจะมี
รอยย่นและรอยคล้ ารอบดวงตาร่วมด้วย เนื่องจากร่างกายหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลซึ่งเป็นฮอร์โมนความเครียด
ออกมาย่อยสลายคอลลาเจนและโปรตีนที่ช่วยให้ผิวเรียบตึงหายไป ท้ังนี ้ผู้ท่ีนอนน้อยหรืออดนอนจะหลั่งโกรท

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
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ฮอร์โมน (Growth Hormone) ออกมาน้อยมาก โดยฮอร์โมนนี้จะช่วยในการเจริญเติบโตและเพิ่มความสูงเมื่ออายุ
น้อย รวมท้ังช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ท าให้ผิวหนังหนา และกระดูกแข็งแรงเมื่ออายุมากขึ้น 

 ขี้ลืมง่าย การนอนหลับมีบทบาทส าคัญต่อความจ า เนื่องจากสมองจะพักเซลล์ประสาทของสมอง รวมท้ังจัดการ
พื้นท่ีความคิดให้พร้อมเปิดรับข้อมูลในวันต่อไปขณะที่นอนหลับ หากนอนน้อยหรือพักผ่อนไม่เพียงพอ ก็อาจส่งผล
ต่อความจ า ท าให้ลืมสิ่งท่ีได้รับรู้หรือพบเจอมาในแต่ละวันได้   

 น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น ภาวะนอนน้อยอาจเกี่ยวข้องกับความหิว น้ าย่อยท่ีเพิ่มมากขึ้น และภาวะอ้วน โดยพบว่าผู้ท่ี
นอนน้อยกว่า 7 ชั่วโมงต่อวัน มีแนวโน้มท่ีน้ าหนักตัวจะมากขึ้น และเสี่ยงเป็นโรคอ้วนได้สูงกว่าผู้ท่ีนอนหลับ 7 
ชั่วโมง เนื่องจากผู้ท่ีนอนน้อยจะมีสารเคมีเลปติน (Leptin) ท่ีช่วยให้รู้สึกอิ่มอยู่ในระดับต่ า และมีฮอร์โมนเกรลิน 
(Ghrelin) ท่ีกระตุ้นให้หิวอยู่ในระดับมาก ท้ังนี ้การนอนน้อยยังกระตุ้นให้รู้สึกหิวอาหารท่ีมีไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตสูง 

 ส่งผลต่อการตัดสินใจ ภาวะนอนน้อยส่งผลต่อการท าความเข้าใจและประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น เมื่อ
ต้องเผชิญเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งท่ีต้องตัดตินใจ ผู้ท่ีนอนน้อยจะตัดสินใจไม่ได้ เนื่องจากไม่สามารถประเมิน
สถานการณ์โดยรวมได้อย่างแม่นย า ส่งผลให้ตัดสินใจโต้ตอบได้ไม่ดี 

 ฮอร์โมนสืบพันธุ์ลดลง ผู้ท่ีประสบภาวะมีลูกยาก ท้ังชายและหญิง อาจมีสาเหตุมาจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ 
เนื่องจากภาวะนอนน้อยจะหลั่งฮอร์โมนสืบพันธ์ุออกมาน้อย ส่งผลให้มีลูกได้ยาก 

 เสี่ยงเกิดประสาทหลอน ผู้ท่ีอดนอนหรือนอนน้อยติดต่อกันเป็นเวลานานเสี่ยงเกิดอาการประสาทหลอนได้ 
โดยเฉพาะผู้ปุวยโรคลมหลับ (Narcolepsy) หรือโรคลูปัส (Systemic Lupus Erythematosus) 

 ท าให้ประสบอุบัติเหต ุภาวะนอนน้อยถือเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีก่อให้เกิดอุบัติเหตุร้ายแรง เนื่องจากผู้ท่ีอดนอนหรือ
นอนน้อยจะง่วงซึม ตอบสนองต่อสิ่งท่ีเกิดขึ้นช้าลง ส่งผลให้ประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บได้ 
แก้ปัญหานอนน้อยอย่างไร 

ผู้ท่ีมีปัญหานอนน้อย พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือนอนหลับยาก อาจได้รับผลกระทบในการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดย
ปัญหานอนน้อยแก้ไขได้ตามวิธีต่อไปนี้ 

 เข้านอนตรงเวลา ผู้ท่ีมีปัญหานอนน้อยควรเข้านอนให้ตรงเวลา โดยฝึกนอนหลับให้เพียงพอ ก าหนดว่าจะหลับ
นานเท่าไรและท าเช่นนั้นอย่างสม่ าเสมอ การเข้านอนตรงเวลาจะช่วยปรับสมองและนาฬิกาชีวิตของร่างกายให้คุ้น
ชิน ซึ่งส่วนใหญ่แล้วผู้ใหญ่มักนอนหลับประมาณ 6-9 ชั่วโมง 

 เลีย่งอาหารและพฤติกรรมเสี่ยง ควรเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน แอลกอฮอล์ นิโคติน 
รวมท้ังพฤติกรรมท่ีท าให้นอนไม่หลับหรือนอนหลับได้ยาก เช่น ไม่ควรออกก าลังกายหนักก่อนเข้านอนไม่กี่ชั่วโมง 
การเลี่ยงอาหารและพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้จะช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น 

 เขียนบันทึก ผู้ท่ีนอนน้อยอาจลองเขียนบันทึกเกี่ยวกับการนอนของตัวเอง เนื่องจากจะช่วยให้เห็นพฤติกรรมการ
ใช้ชีวิตและกิจกรรมแต่ละวันท่ีช่วยให้นอนหลับได้ ท้ังนี ้บันทึกดังกล่าวยังเป็นประโยชน์ในการช่วยวินิจฉัยปัญหา
การนอนหลับ ส่วนผู้ท่ีเครียดหรือกังวลเรื่องต่าง ๆ จนนอนไม่หลับอาจเขียนรายชื่อส่ิงท่ีต้องท าในวันต่อไป เพื่อ
ช่วยให้ผ่อนคลายและไม่รู้สึกเครียด 

 ผ่อนคลายก่อนนอน ก่อนเข้านอนควรท าร่างกายและจิตใจให้ผ่อนคลาย เช่น อาบน้ าอุ่นเพื่อปรับอุณหภูมิร่างกาย
ให้เหมาะสม ออกก าลังกายคลายเส้น เช่น ยืดเส้นหรือเล่นโยคะ หรืออ่านหนังสือหรือฟังเพลงเพื่อไม่ให้ฟุูงซ่าน
ก่อนเข้านอน 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81
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 จัดห้องนอนให้ดี ห้องนอนควรมีบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย ไม่ควรน าส่ิงของท่ีรบกวนการพักผ่อน เช่น โทรทัศน์ 
คอมพิวเตอร์ หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อื่น ๆ ท่ีก่อให้เกิดแสง สี เสียง หรือเตียงนอนและผ้าปูท่ีนอนท่ีไม่เอื้อต่อ
การพักผ่อนมาไว้ในห้องนอน สภาพแวดล้อมของห้องนอนควรใช้สีโทนเย็น ให้ความรู้สึกสงบ เป็นระเบียบ และ
อุณหภูมิอยู่ระหว่าง 18-24 องศาเซลเซียส 

 ฝึกการนอนที่ถูกสุขลักษณะ วิธีนี้จะช่วยให้นอนหลับได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยฝึกพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อการนอนให้เป็นนิสัย เช่น หลีกเลี่ยงการดูโทรทัศน์หรือใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ก่อนเข้านอน ไม่ควร
เข้านอนท้ังท่ียังรู้สึกกังวลหรือเครียดเกี่ยวกับเรื่องบางอย่าง หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

 บ าบัดด้วยวิธตี่าง ๆ  ผู้ท่ีประสบปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับการนอนนั้นต้องเข้ารับการบ าบัดอื่น ๆ ร่วมด้วย โดยวิธี
พฤติกรรมบ าบัดถือเป็นวิธีรักษาผู้ปุวยโรคนอนไม่หลับท่ีประสบความส าเร็จอย่างมาก ซึ่งจะใช้วิธีควบคุมสิ่งเร้าต่าง 
ๆ เช่น ฝึกใช้เตียงส าหรับนอนพักผ่อนเท่านั้น ไม่ให้นอนอ่านหนังสือหรือดูโทรทัศน์บนเตียง นอกจากนี้ ยังมีวิธี
บ าบัดด้วยการจ ากัดการนอน (Sleep Restriction) ซึ่งจะช่วยให้ผู้ท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับการนอนไม่อยู่บนเตียงหรือ
หลับนานเกินไป 

 ปรึกษาแพทย์ ผู้ท่ีมีโรคประจ าตัวอันท าให้นอนหลับยากหรือนอนไม่หลับเป็นเวลานานจนส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
ควรพบแพทย์ปรึกษาปัญหาดังกล่าว เพื่อวินิจฉัยสาเหตุและรับการรักษาต่อไป 
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